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Serie: Matsyasana
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Objetivo Matsyasana - Postura del pez
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Asana: Matsyasana
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La postura del pez
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7 ejercicios con bastén

7 EJERCICIOS CON BASTON
para la salud de espalda y hombros

Te proponemos siete ejercicios con el goporte de un bastén con el principal
ohjetivo de mantener la salud de la espalda v los hombros.

Tal como se indica, los ejercicios dinfmicos deberan sincronizarse con el
ritmo de una respiracion lenta y profunda, siempre y cuando esta uya
cémodamente.

Evita cualquier signo de dolor. Recomendamos mantener cada ejercicio
durante 5 - 10 respiraciones.

Con esta prictica mejorard la mobilidad de los brazos, favorecerd la
relajacion de 1a espalda y 1a correccion postural de la colummna vertebral, se
abrird el espacio tordcico, ofreciendo amplitud respiratoria. Todo ello
favorece un estado de mente despierta ¥ apaciguada

Por cierto, Jya tienes tu baston en casa?
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Inspirar

Brazos abiertos: - Hacia delante con Iluibﬁ de trofico
- Hacia atris con extensidn de tronco,

Alew Covter

Inspirar

Postura y respiraciin;
- Inspirar presionando contra ¢l suclo.
- Espirar relajando brazos.

detris.
Afiadimos siaves inclinaciones laterales del tronco,
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Miniserie: Yoga con Arbol

MINISERIE DE ASANA CON ARBOL Alex Costa

Con profundo respeto hada el anciano drbol. dedico un dempo a cultivar mi Ser; Mis pies enrafzan, estabilizando mi pos-
tura y reconectindome con |1 madre tierra Su tronco estd en mi, combinando firmeza en |a base y ligereza en lo mi
alto, Mientras, plemas y brazos crecen fledbles, juganda con o aire, También RESPIRO profundamente, agradediendo
drbol su generosidad por regilarme s preciado oxigens. T, se alza mi cabeza, buscando b luz para que lumine mi con-
clencia y sbsorbiendo el cdor que alimenta mi corazén.

10, Postura de descarga

En formato PDF

Asana: Utthita parsvakonasana

UTTHITA PARSVAKONASANA
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Postura en angulo lateral extendido
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Por Alex Costa

Serie Global 11, hasta adityasana
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Listado asana: Gravedad tumbado boca abajo

e Dhanurasana:

e Padangustha Dhanuréasana:
e Bhujangasana:
e Cakravakasana:

e Urdhva Mukha Svanasana:
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e Caturanga Dandasana:
e Godhapitham:

* Rajakapotasana:

» Shalabasana:

e Bhekasana:

Listado asana: Gravedad tumbados boca arriba

e Apanasana:

A ¢ Setubandhésana:
e Paryankasana:

 Supta Eka Padangusthasana:

e Uttana Mayurasana:

* Ekapada Uttana Mayurasana:

e Supta Padangusthasana:

* Catuspadapitham:

e Ekapada Ustrasana:

e Jathara Parivritti:

* Supta Parsva Padangusthasana:
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* Urdva Danurasana:

 Supta Baddha Konasana:

* Urdha Prasarita Padasana:

* Matsyasana:

* Urdhva Mukha Pascimatanasana:
* Dvipada Pitham:

» Shavasana:

* Tadakamudra:

* Purvatanasana:

e Samasamsthanam:

Listado asana: posturas de equilibrio y fuerza

e Lolasana:

* Vrischikasana:
e Bakasana:

 Dvihasta Bhujasana:

* Mayurasana:

e Vriksasana:
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 Padma Mayurasana:



